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CZTERY ELEMENTY POROZUMIENIA
BEZ PRZEMOCY

W modelu Marchalla Rosenberga zaréwno przekazywane,
jak i odbierane komunikaty mozna podzieli¢ na cztery
elementy. Kiedy sie wypowiadamy, nasz przekaz zostaje
skonstruowany wedtug przedstawionego schematu.
Podobnie, kiedy kto$ tworzy wypowiedz skierowang do nas,
powinnismy rozszyfrowac¢ otrzymany komunikat bazujac na
wspomnianych czterech elementach.

SPOSTRZEZENIE Jest to rzeczowe stwierdzenie faktu
czy zachowania, pozbawione

jakiejkolwiek oceny.

UCZUCIA Odnoszg sie do odczug, jakie
wywoluje w nas spostrzezone
zachowanie. Moze to by¢ smutek,

radosc, lek, ekscytacja czy irytacja.

POTRZEBY

PROSBA Wyraza prosbe o konkretne
dziatanie drugiej osoby, ktore ma

zaspokoi¢ nasze potrzeby.

PRZYKLAD

SPOSTRZEZENIE: W dokumentacji, ktora prowadzimy

w ramach wspolnego projektu, nie ma systematyki.
Dokumenty nie sa sklasyfikowane, a w dodatku umieszczone
zostaty w pieciu roznych segregatorach.

UCZUCIA: Ta sytuacja sprawia, ze jestem poirytowana
i mam poczucie zmarnowanego czasu, kiedy nie moge
znalez¢ potrzebnego dokumentu. Boje sie, ze zgubimy
wazne dokumenty.

POTRZEBY: Chciatabym, zeby w dokumentacji panowat
porzadek i zeby poszczegdine dokumenty tatwo mozna byto
znalez¢. Zalezy mi tez na tym, zeby posiadac wszystkie
dokumenty do rozliczenia projektu.

To potrzeby, ktdre wynikajg z uczug,
jakie dane zachowanie w nas budzi.

PROSBA: Prosze, zebys$ wprowadzit porzadek

w dokumentacji, nie tylko po to, zeby mozna byto tatwo sie
w niej odnalez¢, lecz takze po to, zeby zyskac¢ pewnos¢,

ze wszystkie dokumenty sg na swoim miejscu.

Spostrzezenie to po prostu opisanie tego, co sie dzieje;

to wskazanie na konkretny fakt czy zachowanie. Wazne
jednak, zeby odroznic spostrzezenie od oceny i wyraznie
oddzieli¢ te dwa elementy. Co prawda celem Porozumienia
Bez Przemocy nie jest catkowita eliminacja oceny,

ale istotnym punktem tej metody pozostaje kategoryczne
oddzielenie oceny od spostrzezenia. Zupetne wyzbycie sie
ocen mogtoby by¢ czyms niemozliwym, a przez to blokujacym
naturalng komunikacje. Warto jednak pamieta¢, ze odbiorca
komunikatu o charakterze oceniajgcym skupi sie gtéwnie na
krytycznym aspekcie wypowiedzi.

Aby lepiej zrozumiec¢, na czym polega wyrazne oddzielenie
spostrzezenia od oceny, warto przyjrze¢ sie ponizszemu
przyktadowi.

Student po raz trzeci prosi prowadzacego o przeniesienie
terminu oddania eseju zaliczeniowego.

Profesor méwi:,,Panu w ogdle nie zalezy na skoriczeniu
tych studiow!”.

W tej wypowiedzi profesor automatycznie zrownuje prosbe
0 przeniesienie terminu z brakiem motywacji studenta

do skonczeniu studidow. Jednoczesnie przez dodanie takich
sformutowan jak: ,w ogole” czy ,tych” wypowiedz staje sie
jeszcze bardziej oceniajaca.

Zeby w tym komunikacie wyraznie oddzieli¢ spostrzezenie od
oceny, nalezatoby powiedzie¢: ,Kiedy po raz trzeci prosi
mnie pan o przediuzenie terminu na oddanie eseju
zaliczeniowego, zaczynam sie zastanawia¢, czy zalezy Panu
na skoriczeniu studiow”. W drugiej wypowiedzi wiadomo
doktadnie, kiedy koriczy sie spostrzezenie, a kiedy zaczyna
sie ocena. Profesor wyraznie wskazuje bowiem, co jest jego
opinia.

Warto tez zwréci¢ uwage na uwzglednianie w wypowiedzi
prywatnych osadéw moralnych. Nalezy unika¢ wszelkiego



rodzaju zarzutéw, lekcewazacych stow, klasyfikowania czy
nadawania etykiet.

o Zamiast stwierdzi¢: ,Jestes strasznym bataganiarzem”,
lepiej powiedzieé: ,Na twoim biurku lezg trzy stosy
niepouktadanych dokumentéw. Wczoraj, kiedy
poprositam cie o odszukanie umowy, przez 40 minut
wertowates lezace na biurku kartki, zeby jg odnalez¢™.

e Zamiast stwierdzi¢: ,Gdybys nie byta leniwa i zaczeta
sie uczy¢ wczesniej, nie miatabys problemu
z zaliczeniem”, lepiej powiedzie¢: ,Zaczetas sie uczyc
na dwa dni przed egzaminem, a w zwigzku z tym,
ze materiatu byto duzo, nie udato ci sie przyswoi¢
wszystkich informacji. Wezesniejsze rozpoczecie nauki
podniostoby twoje szanse na zaliczenie™.

e Zamiast stwierdzi¢: ,Ona jest upartg despotka, nie da
sie z nig pracowac, bo zawsze musi postawi¢ na swoim”,
lepiej powiedzie¢: ,Na ostatnich trzech zebraniach nie
pozwolita nikomu wypowiedzie¢ swojego zdania,

a decyzje podjeta samodzielnie. Mimo ze zgtaszalisSmy
swoje uwagi, ona ani razu sie do nich nie odniosta”.

Oddzielanie spostrzezen, czyli faktéw i zdarzen, od ocen jest
bardzo waznym aspektem porozumiewania sie. Pozwala na
przekazanie komunikatu w taki sposéb, zeby odbiorca_czyni
nie poczut_a sie zaatakowany_a czy obwiniany_a. Choc¢ na
poziomie faktow nierzadko panuje zgoda, to roznice
pojawiaja sie wraz z ich oceng czy rozumieniem ich przyczyn.

PRZYKLAD

Anna podnosi gtos w dyskusji z Adamem, co ten odbiera jako
atak czy agresje skierowang w jego strone, cho¢ to
zachowanie wynika raczej z podekscytowania Anny tematem
rozmowy. W zwigzku z tym Anna prawdopodobnie nie zgodzi
sie ze stwierdzeniem: ,atakujesz mnie, jeste$ w stosunku

do mniej agresywna”. Inaczej natomiast w przypadku
komunikatu: ,kiedy dyskutujemy, podnosisz gtos™.

Jest o bowiem kwestia, ktorg da sie obiektywnie stwierdzi¢

i za ktérg mozna wzig¢ odpowiedzialnose.

Opisywanie i nazwanie uczu¢ nie nalezy do najprostszych
zadan. Zgodnie z definicja stownikows ,,uczucie fo stan

psychiczny odzwierciedlajacy stosunek do zdarzen,

do innych ludzi, otaczajacego $wiata i siebie samego™. To, co
czujemy, jest czyms, co dzieje sie¢ w nas samych i czgsto nie
jest znane osobom trzecim. Dlatego witasnie gtosne
komunikowanie uczu¢ jest konieczne. Pozwala bowiem na
informowanie o wptywie, jaki wywieraja na nas dziatania
0sob, z ktorymi mamy kontakt w codziennym zyciu. Jak
zauwaza Marshall Rosenberg, czesto mylimy uczucia

z myslami czy wyobrazeniami o innych albo o samych sobie.

Aby lepiej zrozumiec te roznice, warto przyjrzec sie
ponizszym przyktadom.

Zdanie: ,,Czuje, ze jestem swietna studentka” tak
naprawde odzwierciedla to, co osoba je wypowiadajgca
mysli o sobie jako o studentce. Wypowiedz nie odnosi sie
jednak do uczué. Osoba, ktdra uwaza sie za $wietng
studentke, moze czu¢ sie dumna, spetniona czy
usatysfakcjonowana. Wyrazajac uczucie, ta osoba powie:
,Czuje dume ze swoich osiagniec”, ,Czuje sie spetniona jako
studentka” czy tez ,Jestem usatysfakcjonowana swoimi
wynikami”.

Zdanie: ,,Czuje, ze profesor nie widzi mojego
zaangazowania w projekt i uwaza, Zze moje pomysty sg
beznadziejne” tak naprawde ukazuje przekonania autora_ki
na femat profesora. Tym samym osoba ta stwierdza jedynie,
jakie w jej opinii jest zdanie profesora, nie komunikuje jednak,
co sama czuje. Osoba wypowiadajgca fo zdanie moze czuc
sie niedoceniona, niedostrzezona czy pomijana. Wéwczas
moze ona powiedzie¢: ,,Czuje sie niedoceniona przez
profesora”, ,Czuje sie niedostrzezona” lub ,Czuje sie
pominieta”.

Adekwatne opisanie naszych uczu¢ wzgledem danego
zdarzenia jest zatem jedynym sposobem na
zakomunikowanie tego, w jaki sposéb dziatania czy
zachowania innych oséb wptywajg na nas samych.

Wréemy do wezesniejszego przyktadu, w ktorym Anna
podniosta gtos w dyskusji z Adamem. Jak juz wspomniano,
w zgodzie z metodg Porozumienia Bez Przemocy
pozostawatby taki opis tej sytuaciji, ktéry bytby stworzony



z dbatoscig o nieuwzglednianie wtasnej oceny. Zatem Adam
maogtby powiedzie¢: ,kiedy dyskutujemy, podnosisz gtos”.
Warto bytoby tez okresli¢ sposédb, w jaki to zdarzenie wptywa
na Adama. Powinien on wowczas stwierdzi¢:

~kiedy dyskutujemy, podnosisz gtos, co sprawia, ze czuje sie
atakowany”.

Zgodnie z metodg Komunikacji Bez Przemocy trzecim
elementem komunikacji jest wyrazanie swoich potrzeb,

czyli branie odpowiedzialnosci za wtasne uczucia poprzez
szukanie ich przyczyn. Taka perspektywa zaktada,

ze u podstaw tego, co czujemy, lezg zaspokojone lub
niezaspokojone potrzeby. Dotyczy to zarowno pozytywnych,
jak i negatywnych uczu¢. W zwigzku z tym, ze wtasne
potrzeby jestesmy w stanie zidentyfikowac jedynie my sami,
to ich wyrazenie jest konieczne, aby inne osoby sie o nich
dowiedziaty. Z kolei jedynie wiedzac o potrzebach naszego_
ej rozmowcey_czyni, jestesmy w stanie je zaspokoic.

POTRZEBY, KTORE WYMIENIA
MARSHALL ROSENBERG, TO:

POTRZEBA SWOBODY

odnosi sie do swobody w wyborze zarowno celow,

jak i sposoboéw ich osiggania oraz wartosci, ktorymi kierujemy
sie w zyciu.

POTRZEBA SWIETOWANIA

tyczy sie zaréwno swietowania sukcesow czy dobrych

zdarzen, jak i przezywania zalu po stracie czy optakiwania
porazki.

POTRZEBA INTEGRALNOSCI

intfegralnosc fizyczna (np. osoba moza sama decydowac
o tym co dzieje sie z jej ciatem) i psychiczna (np. poczucie
bezpieczenstwa).

POTRZEBA WSPOLZALEZNOSCI

to potrzeba poczucia wspodlnoty, przynaleznosci oraz
akceptacji ze strony innych osoéb.

POTRZEBA ODNOWY FIZYCZNEJ

odnosi sie przede wszystkim do potrzeby posiadania miejsca,

w ktorym czujemy sie bezpiecznie - nie tylko "domu”,
lecz takze przestrzeni do odpoczynku, posilenia sie
czy do swobodnej ekspresji seksualnej.

POTRZEBA ZABAWY

odnosi sie do spedzania wolnego czasu, rozrywki, czy czasu
na rozwijanie swoich zainteresowan.

Zatem, zeby zidentyfikowa¢ przyczyne uczucia, ktore
odczuwamy w zwigzku z konkretnym zdarzeniem, musimy
zastanowic sie, jakie potrzeby lezg u podstaw tego uczucia.

Korzystajac z przyktadu podanego na poczatku broszury,
mozna stwierdzi¢, ze Adam identyfikuje sytuacje oraz swoje
uczucia poprzez stwierdzenie: ,kiedy dyskutujemy, podnosisz
gtos, co sprawia, ze czuje sie atakowany”. Adam powinien
wiec przemyslec, jakie zaspokojone lub niezaspokojone
potfrzeby odzwierciedla poczucie bycia zaatakowanym.
Przyczyna moze tu by¢ potrzeba poczucia bezpieczenstwa

w dyskusji lub potrzeba bycia wystuchanym. Mozliwe tez,

ze podniesiony gtos uderza w poczucie wtasnej wartosci
Adama.

Ostatnim elementem metody Porozumienia Bez Przemocy
jest prosba skierowana do rozmowcy_czyni. Warto
podkreslic, ze prosba powinna zawiera¢ opis jakiegos
oczekiwania w stosunku do drugiej osoby i skupiac¢ sie na
zachowaniu, a nie na zaniechaniu. Staramy sie tym samym
unika¢ wymieniania rzeczy, ktérych druga osoba ma naszym
zdaniem nie robic¢, a skupiamy sie na jej aktywnym
zachowaniu i prosimy o konkretne dziatanie.

Dziatanie to opisujemy w sposob czytelny, tak aby wiadomo
byto doktadnie, czego oczekujemy. Wyrazenie prosby na gtos
jest istotne o tyle, o ile sprawia, ze unikamy niedomowien,

a nasz_a rozmowca_czyni wie doktadnie, na jakim
stanowisku stoimy i czego od niego_ej oczekujemy.

Warto takze odroznic prosbe od zadania. W sytuaciji, kiedy
wyrazamy zgdanie, odbiorca_czyni naszego komunikatu
czuje sie przymuszony_a do jego wykonania. To rozroznienie
jest szczegdlnie istotne, gdy osobe, z ktérg rozmawiamy,
moga spotkac negatywne konsekwencje zwigzane

z niepodporzadkowaniem sie. Wazne, zeby osoba, do ktorej




kierujemy komunikat, czuta, ze to od niej zalezy, czy i w jaki
sposob spetni naszg prosbe. Moga w tym pomadc takie
wyrazenia jak:

.PROSZE CIE, ABYS...”
L.ZALEZALOBY MI NA..”

..CZY MOGLBYS _
MOGLABYS...”

.WAZNE BYLOBY DLA
MNIE, ZEBYS...”

,POMOGLOBY MI,
GDYBYS...”

Uzycie takich zwrotow sprawi, ze nasz_a rozméwca_czyni
poczuje sie poproszony_a o konkretne zachowanie,
a nie postawiony_a pod $ciana.

ODBIERANIE KOMUNIKATOW
W SPOSOB EMPATYCZNY

W poprzedniej czesci omowiona zostata komunikacja

z osoba, z ktorg prowadzimy dialog. Jak jednak wspomniano
na samym poczatku przewodnika, cztery elementy
Porozumienia Bez Przemocy mozna zastosowac¢ zaréwno

do przekazywania, jak i odbierania komunikatow.

Niezaleznie od stéw uzytych przez nadawce_czynie
komunikatu, z jego_j wypowiedzi mozemy wychwyci¢ cztery
opisane w poprzednim rozdziale elementy — spostrzezenia,
uczucia, potrzeby i prosbe. Czesto osoba nie bedzie ich
wypowiadata wprost, ale sama préba zidentyfikowania

tych elementéw pomoze nam w lepszym zrozumieniu
komunikatu, a w rezultacie umozliwi odbycie bardziej
wartosciowej rozmowy.

W sytuacji, w ktorej fo my jestesmy osobami stuchajacymi,
powinnismy stara¢ sie przestrzegac nastepujacych zasad:

Gdy osoba dzieli sie z nami swoimi spostrzezeniami,
a w szczegolnosci, kiedy mowi o czyms trudnym,
nalezy unikac:

e doradzania (,a nie mogtas_es$ wtedy...?”),

o licytowania sie (,ja mialem_am gorzej”,
»inni maja gorzej”),

e pouczania (,jeszcze wyjdzie ci na dobre”),
e pocieszania (,przestan, wcale nie popetnites_as btedu”)

e wypytywania (,a dlaczego tak zrobitas?”,
kiedy to sie zaczeto?”).

W rozmowie z inng osoba warto unika¢ takze:

e gawedziarstwa (,kiedys miatam podobng sytuacje,
w ktorej...”, ,przywodzi mi to na mysl, ze kilka lat temu
moje kolezanka opowiadata mi o...”)

e ucinania (,juz nie marudz, bedzie dobrze”, ,no fo frzeba
o zrobi¢, zabierz sie za to teraz, potem bedziesz mie¢
z glowy”).

Pamietajmy tez, ze czesto osoba, ktora dzieli sie z nami
frudnymi uczuciami czy przezyciami, nie oczekuje od nas
zaproponowania gotowego rozwigzania problemu

czy natychmiastowego naprawnienia sytuacji.

Jaka jest zatem pozadana reakcja? Marshall Rosenberg
opisuje ja jako empatyczne bycie z druga osoba. Czesto
osoba, ktora dzieli sie z nami swoimi myslami, oczekuje po
prostu mozliwosci wypowiedzenia sig, a takze ofrzymania
wsparcie w postaci komunikatu: ,jestem tu, nie jeste$ z tym
sam_a”". Warto tez dopyta¢ o oczekiwania rozmowcy_czyni,
na przyktad poprzez stwierdzenie: ,,Rozumiem, to
rzeczywiscie brzmi jak duzy problem. Jesli potrzebowatbys_
abys rady, zawsze mozesz sie do mnie zwrocic”.




REAKCJA NA NEGATYWNE
KOMUNIKATY

Na koniec warto przyjrzec sie reakcji na szczegolne
komunikaty, ktorych odbior — z przyczyn naturalnych

— przychodzi nam najtrudniej. Mam tu na mysli negatywne
wypowiedzi skierowane w nasza strone.

Kiedy styszymy taki rodzaj komunikatu naszego_j rozméwey_
czyni, mozemy zareagowac na cztery sposoby:

1. WZIAC WINE NA SIEBIE
2. ZRZUCIC WINE NA INNE OSOBY

3. WCZUC SIE WE WLASNE EMOCJE
| POTRZEBY

4. WCZ,U(': SIE W EMOCJE | POTRZEBY
ROZMOWCY_CZYNI

Aby lepiej zrozumie¢ mozliwe reakcje na przekazywane nam
negatywne komunikaty, warto przyjrzec sie przyktadowi.

Komunikat:
»Jestes najbardziej leniwa osoba, jaka poznatam na tej
uczelni!”

1. Wziecie winy na siebie — osoba, ktora styszy taki
komunikat stwierdza, ze rzeczywiscie jest bardzo leniwa.
Zgadza sie z oceng swojej rozmdwczyni i postanawia,

ze wezmie na siebie wiecej obowigzkow, zeby sie zmienic.

2. Zrzucenie winy na inne osoby — osoba odbierajaca
komunikat stwierdza, ze to nie ona jest leniwa,

tylko rozmowczyni zbyt wiele od niej wymaga. Tak naprawde
to rozmowczyni jest leniwa i przerzuca odpowiedzialnos¢
na innych, oczekujac od nich niemozliwego.

3. Wezucie sie we wtasne emocje i potrzeby — osoba,
ktora odbiera komunikat stwierdza, ze jest jej przykro, kiedy
styszy, ze jest leniwa, bo tak naprawde bardzo duzo pracuje
i poswieca wiekszos¢ czasu na wykonywanie swoich
obowigzkow. Czuje, ze jej wysitki sg niedoceniane i zupetnie
pomijane przez rozmoéwczynie.

4. Wczucie sie w emocje i potrzeby rozmoéwczyni

— osoba odbierajaca komunikat zastanawia sie, dlaczego jej
rozmowczyni uwaza jg za leniwa. By¢ moze obie osoby maja
inne priorytety, przez co zadania, ktére dla jednej osoby sg
wazne i powinny by¢ wykonane od razu, sa pozostawiane
na koniec, bo druga osoba nie uwaza ich za kluczowe?

Jak wida¢ ani pierwsza, ani druga reakcja, nie jest optymalna.
Branie catej winy na siebie w zwigzku z negatywnym
komunikatem sprawia, ze stabnie nasze poczucie wiasnej
wartosci. Natomiast zrzucanie winy na drugg osobe
powoduije, Ze ani nie rozpoznajemy wtasnych uczuc,

ani nie bierzemy odpowiedzialnosci za nasze dziatania.

Choc¢ nie jest to tatwe zadanie, w przypadku ofrzymania
negatywnego komunikatu warto zastanowi¢ sie, jakie uczucia
w nas budzi oraz z jakich uczu¢ lub potrzeb naszego_j
rozmowcy_czyni wynika.

Metoda zaproponowana przez Marshalla Rosenberga moze
by¢ przydatna wtasciwie w kazdej sytuacji — gdy
rozmawiamy z partnerem_ka o planach na weekend,

gdy chcemy poprosic¢ szefa_owa o podwyzke albo

gdy pragniemy zwroéci¢ uwage na zachowanie, ktére nas rani.



WSPARCIE W TRUDNYCH SYTUACJACH
W UNIWERSYTECIE JAGIELLONSKIM ZNAJDZIESZ M.IN.:

I_’_| Biuro Rzeczniczki Praw i Wartosci Akademickich UJ to miejsce
° ® dostepne dla wszystkich cztonkin i cztonkéw wspaolnoty Uniwersytetu
Biliro RzeczniczKi Jagielloniskiego. Do Rzeczniczki Praw i Wartosci Akademickich mozesz

Praw i Warto$ci Akademickich

zgtosi¢ sie z kazdg sprawg dotyczacg funkcjonowania w Uniwersytecie
Jagiellonskim. Moze to dotyczy¢ miedzy innymi poczucia
niesprawiedliwego lub niewtasciwego potraktowania albo sytuaciji
konfliktowych, ktore wptywaja na Twoje zycie, prace lub studia

w Uniwersytecie Jagiellonskim.

ombuds.uj.edu.pl

@ bezpieczni DoéW|adcza§z nierownego TraTk’rowama? I?yskry@naqa, molestowanie,
U] molestowanie seksualne. Czujesz, ze Twoje bezpieczerstwo
jest zagrozone? Agresja, przemoc, cyberprzemoc, nekanie i zastraszanie.

Dziat ds. Bezpieczenstwa i Réwnego Traktowania — Bezpieczni UJ
to jednostka uczelniana, ktéra powstata po to, aby koordynowa¢ dziatania
na rzecz bezpieczenstwa osobistego oraz réwnego traktowania.

bezpieczni.uj.edu.pl

Jestes w kryzysie, masz problemy emocjonalne lub cierpisz psychicznie?
c_o Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji — SOWA to miejsce, w ktérym
SOWa z bezptatnej pomocy psychologicznej skorzysta¢ moga osoby studiujgce
w Uniwersytecie Jagiellonskim. Zespot SOWA to specjalisci/specijalistki

z zakresu psychologii, psychoterapii, interwenciji kryzysowej pracujacy
w réznych nurtach.

sowa.uj.edu.pl



KOMUNIKACJA JEST
KLUCZEM DO DOBRYCH

Warto éwiczyé¢
komunikacje i samemu_egj
sprawdzic¢, jakie metody
przynoszg najlepsze efekty
w naszym przypadku.
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